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Bovenhands werpen

Duw-service bovenhands

Focus op contactpunt 

…

…

Ontwikkeling pronatie-beweging

…

Coördinatie toss-beweging

…
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Plaats jouw voeten 

Neem de juiste greep

Denk aan ritme: traag – snel 

Bal raken op 12u, voor je

Vergeet je schouderactie niet

…

Footwork: positioning

Body: axis rotation

Arms: placement 

Hand: grip >> racket
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Box in the box

Box out the box

Op de baseline

Aan het net 

Oh neen service …

Start jij maar … 

Vandaag iets moeilijk …

% training vs % wedstr. 
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Reality of the game Reality of practise

Opslag

Terugslag

Bal #3

Bal #4

Bal #5

Bal #6

Starten van het punt

Starten van de rally

Rally
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